
الاصابات الرياضية  والتاهيل سلسلة محاضرات المقاصة لخريجي كليات التربة المفتوحة للعام 

م0202-0202الدراسي   
 

1 
 

 السحاضرة الاولى

 -: الإصابات الرياضية

الإصابات الرياضية هي أضرار جددية تُريب أندجة الجدم )مثل العزلات، الععام،                     
"تعرض اندجة الجدم  هيو ا السفاصل، والأربطة( نتيجة السذاركة في الأنذطة الرياضية أو التسارين البدنية.

 .لسؤثرات خارجية او داخمية تؤدي الى ايقاف وظيفتها بذكل وقتي

   :قد تكهن هذه الإصابات 

 :ة    (.تحدث فجأة )مثل الكدهر أو الالتهاءات -حادَّ
 :(.تشتج عن تكرار الزغط عمى جزء معين من الجدم )مثل التهاب الأوتار -مزمشة 

 
  :أنهاع الإصابات الرياضية 

 التسزقات العزمية: 
 الدبب: إجهاد مفاجئ أو حركة عشيفة.   
 ،الرفع العلاج: الراحة، الثمج، الزغط (RICE).   

 الالتهاءات: 
 (.الدبب: تسدد أو تسزق الأربطة )مثل التهاء الكاحل 
 العلاج: تثبيت السفرل، العلاج الطبيعي.   

 الكُدهر: 
 (.الدبب: صدمة قهية )مثل الدقهط أو الاصطدام 
 العلاج: الجبيرة أو الجراحة.   

 الارتجاجات الدماغية:  
 الدبب: ضربة قهية في الرأس.   
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 العلاج: الراحة التامة ومراقبة الأعراض.   

 التهاب الأوتار: 
 (.الدبب: تكرار الحركات )مثل التهاب وتر أكيمس 
 العلاج: تسارين إطالة، أدوية مزادة للالتهاب.   

 الجروح والكدمات: 
 الدبب: احتكاك أو اصطدام.   
 العلاج: تشعيف الجرح، ضسادات.   

 

  :أسباب الإصابات الرياضية 
   .عدم إعطاء الجدم وقتًا لمتعافي-الإفراط في التدريب:  .1
   .أداء الحركات بذكل غير صحيح -التقشيات الخاطئة: .2
   .زيادة خطر التسزقات العزمية -نقص الإحساء: .3
   .أحذية غير ملائسة، أدوات رياضية قديسة -السعدات غير السشاسبة: .4
   .أرضية غير مدتهية، طقس حار -العهامل البيئية: .5

 
 :أعراض وعلامات الإصابات الرياضية 

 .الألم الحاد أو السزمن .1
   .التهرم والاحسرار .2
 .صعهبة في تحريك الجزء السراب .3
 (.)في حالة الكدهر تذهه واضح .4
 (.)في الارتجاجات الدماغية أو الغثيان رداعال .5
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  :مزاعفات الإصابات الرياضية 
   .نتيجة إصابات الركبة الستكررة -:التهاب السفاصل السزمن .1
   .بدبب عدم علاج التسزقات -:ضعف العزلات الدائم .2
   .في حالات الكدهر الذديدة أو إصابات الشخاع الذهكي -:الإعاقة .3
   .بدبب عدم القدرة عمى مسارسة الرياضة لفترات طهيمة -الاكتئاب: .4

 
 :علاج الإصابات الرياضية طرائق 

  العلاج الفهري (RICE):   
 الراحة (Rest).   
 الثمج (Ice) لتقميل التهرم.   
 الزغط (Compression) بزسادة مرنة.   
 الرفع (Elevation) لمجزء السراب.   

 العلاج الطبيعي: 
 تسارين لإعادة التأهيل.   
 استخدام السهجات فهق الرهتية أو الميزر.   

 الجراحة: 
 في حالات الكدهر السعقدة أو تسزق الأربطة.   

 الأدوية: 
 مثل الباراسيتامهل مدكشات الألم(.) 
 مثل الإيبهبروفين مزادات الالتهاب غير الدتيرويدية() 
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   :الهقاية من الإصابات الرياضية طرائق 
   .دقيقة من التسارين الخفيفة قبل الشذاط 15-11 الإحساء الجيد: .1
   .تسارين الإطالة بعد التسرين التبريد: .2
   .% أسبهعيًّا11تجشب زيادة الحسل بشدبة تزيد عن  الذدة:التدرج في زيادة  .3
   .أحذية داعسة، واقيات الركبة استخدام السعدات السشاسبة: .4
 .والكالديهم لدعم العزلات والععام بكسيات مشاسبة البروتينالكاربههيدرات و  تشاول التغذية الدميسة: .5

  
 :التعميسات والشرائح لتجشب الإصابات 

   .اواشارات غير طبيعية من الجدم بألم غير طبيعي عشد الذعهر رينالتهقف عن التس .1
 .الإصابات البديطةعدم تجاهل  .2
   .دوريةاللفحهصات يتهجب الخزهع الى ا .3
   .إشراف مدرب متخرص لتجشب الأخطاء التقشيةبتدرب ال .4
   .الجفاف يزيد من خطر التسزقاتاذ ان  عمى ترطيب الجدم ةحافعالس .5
تجشب التحديات الخطيرة دون تدريب  لمعسر ولسدتهى المياقة البدنية والسشاسبة  اتر الرياضيااخت .6

   .كافٍ 

 الخاتسة

الإصابات الرياضية جزء لا يتجزأ من الشذاط البدني، لكن يسكن تقميل مخاطرها عبر اتباع إرشادات        
فاظ عمى صحة الرياضيين الهقاية والعلاج السبكر. الهعي بأسباب الإصابات وعلاماتها يداهم في الح

   !الهقاية خيرٌ من العلاج يجب ان نتذكر دوماوتحدين أدائهم. 


